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VILNIUS SVEIKIAU Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziuiira mokykloje






Regejimo sutrikimy priezastys yra
jvairios. Tai gali buti:

e infekcines ir neinfekcines ligos
(pvz.: hipertonine liga,
ateroskleroze, cukrinis diabetas ir
kt.),

e mechaniniai pazeidimai,

« medziagy apykaitos sutrikimai,

e vitaminy ar mineraly trukumas,

e paveldimumas,

e uztersta aplinka,

e jtemptas regimasis darbas,

e senejimas ir kt.
\




REKOMENDACIJOS

o Uztikrinti optimalius naturalaus ir dirbtinio (bendrojo ir
vietinio) apsvietimo parametrus.

e [rengti kompiuterizuotas darbo vietas, atitinkancias vaiky
poreikius.

e Reikia eliminuoti pasaliniy atspindziy atsiradimo
galimybe (pakreipkite monitoriy truputj zemyn, kad virs
monitoriaus esancio sviesos saltinio Sviesa
neatsispindety ekrane.

 Naudokite zaliuzes ar uzuolaidas, kad kontroliuotumete
saules sviesos ryskuma patalpoje.

* Dirbti galima tik su kokybiskais, techniskai tvarkingais ir
sertifikuotais monitoriais.

o Jeigu mirga ekranas, jsitikinkite, ar parinkti optimalus
monitoriaus vaizdo nustatymai.

e Jeigu negalite to padaryti savarankiskai, paprasykite
padeti apie tai nusimanancio asmens.

e Jeigu ekrane esantys simboliai yra per mazi ir nejskaitomi,
padidinkite juos, kad iSvengtumete regejimo jtampos.




ligai ir jtemptai ziarint, mazai
mirksint akiy raumenys jsitempia,
akys issauseja, todel juntamas akiy
nuovargis, jos parausta ir persti,
gali jsiskaudeti galva, tampa
sunkiau susikaupti.

Siekiant isvengti akiy nuovargio
sukeliamo diskomforto akiy
manksta reikety atlikti visiems,
besinaudojantiems kompiuteriu ar
ziurintiems j kitus ekranus, o taip
pat rasantiems, skaitantiems,
uzsiimantiems rankdarbiais.




Rekomenduojama kas 30-45 min. atsitraukti nuo ekrano (ar kitos
akis varginancios veiklos) ir atlikti akiy manksta, praversiancia
tiek vaikames, tiek ir jy tevams.

5 kartus greitai pamirksekite;

5 kartus stipriai uzsimerkite ir atsimerkite;

5 kartus paziurékite zemynir j virsy;

5 kartus paziurekite j kaire ir j desine;

5 kartus paziureékite jstrizai: j virsy kaireje ir | apacia desineje.
5 kartus atvirksciai: j virsy desineje ir | apacia kaireje.
Suraskite 2 objektus, vieng arti, o kita toli.

5 kartus paziurekite is pradziy j ta, kuris arti, o tada j ta, kuris
toli.

Akis letai pasukite ratu.

5 kartus pagal laikrodzio rodykle, o tada

5 kartus pries.

Uzsimerkite ir tyliai tyliai suskaiciuokite iki 5.




5 kartus paziurekite |
virsy;
5 kartus paziurekite
zemyn;
5 kartus pagal

laikrodzio rodykle, o
tada 5 kartus pries.

5 kartus paziurekite j
kaire;

5 kartus paziurekite j
desine;
5 kartus greitai
pamirksekite;

5 kartus stipriai
uzsimerkite ir atsimerkite;







